FORMAGAO

Em 2017 o Clube de Actividades de Ar Livre (CAAL) volta a colocar no seu
calendario uma formagao no dominio do alpinismo para iniciados.

A formagao, com vagas limitadas, esta formatada para funcionar com um
grupo minimo de 4 formandos, devidamente acompanhado em sala e no terreno
por monitores do Clube.

No total serao leccionadas 25 horas, das quais 6 horas para a componente
tedrica, a desenvolver em sala, e 19 horas para a componente pratica, em que
3 horas serao desenvolvidas em sala, com o recurso a diverso equipamento, € as
16 horas restantes serao desenvolvidas em terreno de montanha.

Para efeitos de inscricdo na Formagao em Alpinismo - Nivel 1, requerem-se:
boa condigao fisica do formando e preferencialmente a frequéncia de um curso
de escalada (nivel I).

As duas sessoes da componente tedrica terao a duracido de 3 horas cada e
irdo ocorrer no horario pos-laboral entre as 20h45 e as 23h45, nas datas de 22
de fevereiro e 01 de marcgo.

A sessao pratica com a duragéo de 3 horas, em sala, tera lugar no dia 8 de
mar¢o no horario pos-laboral entre as 20h45 e as 23h45.

O fim de semana em terreno montanhoso nevado, onde se irdo desenvolver
as restantes horas da componente pratica, esta previsto para a Serra da
Estrela nos dias 18 e 19 de margo mas, dependendo das condi¢bes de
meteorologia, a data e/ou o local poder&o ser alterados.

O conteudo formativo do curso observara os seguintes pontos:

Componente tedrica:

Apresentagao

Conceitos introdutorios de tipologia das atividades
Terreno de acgao

Vestuario em montanha

Equipamento em montanha



Alimentagdo em montanha
Saude em montanha
Nés, encordoamentos, seguranga e manobras de cordas

Seguranga em montanha.

Componente pratica:

Pratica de n6s e manobras de cordas mais comuns em alpinismo (dmbito

iniciacao)

Rever material utilizado

Técnicas de progressao em neve sem crampons
Técnicas de progressao com crampons e piolet
Técnicas de auto detencgao

Montagem de reunides em terreno nevado e misto
Técnicas de rappel e destrepe em terreno nevado

Referéncia aos perigos em montanha (introdugao).

A Formagao em Alpinismo - Nivel | num total de 25 horas de formagéo, tera um
custo de 130,00 € (com a possibilidade de ser pago em 2 vezes).

Todas as despesas que ocorrerem no ambito da deslocacio ao terreno
montanhoso (viagem, alojamento e refei¢gdes) serédo da responsabilidade dos

formandos e nao estdo contabilizados no valor da formagao.



